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Анотація
У статті теоретично обґрун-
тована та експериментально 
підтверджена ефективність про-
грами фізкультурно-оздоровчих 
занять з жінками першого зрілого 
віку на основі застосування засо-
бів китайської оздоровчої гімнас-
тики ушу та вправ йоги для про-
філактики захворювань. 
У результаті впровадження 
розробленої автором програми 
виявлено достовірне поліпшення 
рівня здоров’я жінок першого зрі-
лого віку, що підтверджує її ефек-
тивність.  
Ключові слова: китайська 
оздоровча гімнастика ушу, жін-
ки першого зрілого віку, рівень 
здоров’я.
Annotation
The paper theoretically proved 
and experimentally confirmed a 
program of sports and recreation ac-
tivities with women coming of age 
on the basis of application of means 
of improving gymnastics Chinese 
Wushu, providing efficient use 
of the exercises from the Chinese 
Wushu improving gymnastics and 
yoga exercises for the prevention of 
diseases. The results of the level of 
health of middle-aged women.
Keywords: Chinese Wushu im-
proving gymnastics, women of ma-
ture age, level of health.
Постановка проблемы. Бла-
госостояние нации в основном 
определяется здоровьем женщин, 
поэтому важной задачей любого 
государства является поддержа-
ние и сохранение здоровья жен-
ского контингента. Исследова-
ния многих авторов показывают 
устойчивую тенденцию к сниже-
нию здоровья женщин зрелого 
возраста [1, 3, 4, 7]. Снижению 
этой динамики может способство-
вать регулярное и эффективное 
использование средств оздорови-
тельной физической культуры в 
жизни женщин [2, 5, 6].
Большой популярностью в на-
стоящее время пользуются мето-
дики, пришедшие к нам с Запада: 
аэробика, калланетика, питалес 
и многие другие [1, 5-7]. Менее 
востребованы восточные оздо-
ровительные системы. Но, в то 
же время, в последние годы  мы 
наблюдаем рост общественно-
го интереса к занятиям оздоро-
вительными видами восточных 
гимнастик. Это относится и к 
китайской оздоровительной гим-
настике ушу (тайцзицюань). При-
меняется тайцзицюань не только 
для профилактики, но и для кор-
рекции уже наступивших откло-
нений в состоянии здоровья [8, 
10-12]. 
Однако, несмотря на положи-
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тельное влияние китайской оздо-
ровительной гимнастики ушу 
на организм, использование ее в 
качестве эффективного средства 
физического и психического со-
вершенствования еще не нашло 
своего должного применения.
Анализ последних иссле-
дований и публикаций. Мно-
гие специалисты в области фи-
зической культуры и спорта 
считают, что использование толь-
ко  традиционных, общеизвест-
ных  средств  снижает потенци-
ал оздоровительной физической 
культуры, считают необходимым 
в современных условиях прове-
сти модернизацию процесса фи-
зического воспитания [1, 2, 7].
Люди накопили огромный 
практический опыт как в профи-
лактике, так и в лечении многих 
заболеваний, с помощью физи-
ческих упражнений, дыхатель-
ных гимнастик, натурального 
питания, психотренинга, оздо-
ровительных факторов природы. 
В данном случае, на наш взгляд, 
наиболее последовательными яв-
ляются восточные оздоровитель-
ные гимнастики – йога,  цигун, 
ушу [8-12]. Учитывая современ-
ные условия развития общества 
необходимо проанализировать, 
оценить и реализовать данные 
виды оздоровительных гимна-
стик, разработать новые методики 
с целью их применения в оздоро-
вительных занятиях, в частности, 
с женщинами зрелого возраста, 
– для поддержания и укрепления 
их здоровья.
В.П. Фомин и И.Б. Линдер 
считают, что восточные системы, 
в первую очередь ушу, йога, – эф-
фективно формируют физическое 
и психическое здоровье человека 
[9]. Оздоровительное ушу (тайц-
зицюань) содержит в себе ком-
плексы гимнастических упражне-
ний, базовые движения бедер, рук 
и ног, упражнения на отработку 
пластики перемещений и дыха-
тельные упражнения. Движения 
в гимнастике тайцзицюань плав-
ные, эластичные и красивые, и 
их можно охарактеризовать так: 
«В мягкости чувствуется сила, 
подобная игле, скрывающейся  в 
вате».
При выполнении тайцзицюань 
требуется сосредоточение мыс-
лей, согласованность дыхания и 
движений, причем дыхание долж-
но быть глубоким, длительным, 
равномерным и спокойным [9]. 
Тайцзицюань играет положитель-
ную роль в стимулировании дея-
тельности центральной нервной 
системы, сохранении гибкости су-
ставов и улучшении функций вну-
тренних органов. Она представ-
ляет собой эффективный метод 
для укрепления здоровья людей 
различных возрастных групп. Для 
выполнения ее не требуется много 
места и много времени [10, 11].
Движения комплекса не-
сложные и сохраняют основные 
особенности и эффективность 
тайцзицюаня. Заниматься упраж-
нениями нужно постоянно, что 
непременно благотворно скажет-
ся на здоровье [8, 9, 12].
Данное положение объективи-
зирует актуальность предприня-
того нами исследования, целью 
которого явилось определение 




Методы и организация ис-
следования. Был проведен фор-
мирующий педагогический экс-
перимент длительностью десять 
месяцев. В эксперименте при-
нимали участие две группы жен-
щин: экспериментальная (n = 24 
чел.) и контрольная (n = 26 чел.). 
До начала занятий все участницы 
прошли медицинский осмотр и 
были допущены к занятиям оздо-
ровительной физической культу-
рой. До эксперимента и после его 
завершения проводилось специ-
альное обследование,  которое 
включало измерение физиологи-
ческих показателей. Испытуемые 
обеих групп по данным контроль-
но-педагогических испытаний 
были относительно одинаковы 
и достоверных различий не име-
ли, что указывает о возможности 
сравнения их в ходе эксперимен-
та. Характеристика женщин, при-
нимавших участие в эксперимен-
те, представлена в таблице 1.
Средний возраст участниц 
экспериментальной группы со-
ставил 29,8±4,5года, контрольной 
– 30,6±3,5; средняя длина тела 
женщин, соответственно – 166 
±4,5 и 168,2±4,4 см, при средней 
массе участниц эксперимента 
70,9±11,3 и 78,3±17,8 кг.
Уровень здоровья определял-
ся по методике, предложенной 
Г.Л. Апанасенко [3, 4]. Основа 
методики – оценочная шкала со-
матического здоровья, представ-
ляющая собой балльную оценку 
уровня физического здоровья по 
простейшим антропометриче-
ским и физиологическим показа-
телям и их соотношениям. Фор-
мализованная диагностическая 
шкала физического здоровья ос-
нована на расчете следующих па-
раметров, отражающих не только 
Таблица 1
Характеристика женщин экспериментальной 
(ЭГ) и контрольной групп (КГ)  
Параметры
ЭГ (n = 24) КГ (n = 26)
t
Х± σ Max Min Х± σ Max Min
Возраст, лет 29,8±4,5 35 22 30,6±3,5 35 22 0,67
Длина 
тела, см 166 ±4,5 173 158 168,2±4,4 177 162 1,74
Масса 
тела, кг 70,9±11,3 93 49 78,3±17,8 126 53 1,71
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антропометрические характери-
стики организма, но и работу си-
стем внешнего дыхания и сердеч-
но-сосудистой: 
1). Масса тела / длина тела. 
2). Жизненная емкость легких / 
масса тела. 3). Частота сердечных 
сокращений х систолическое ар-
териальное давление / 100. 4). Ди-
намометрия кистевая / масса тела 
х 100. 5). Время восстановления 
пульса после физической нагруз-
ки (проба Мартине – 20 приседа-
ний за 30 с). 
После проведения тестирова-
ния и анкетирования производи-
лись балльная оценка показате-
лей и расчет уровня здоровья как 
среднего арифметического балль-
ных оценок.
Результаты исследования и 
их обсуждение. Показатели уров-
ня здоровья женщин зрелого воз-
раста до педагогического экспери-
мента представлены в таблице 2.
Установлено, что женщины 
зрелого возраста эксперименталь-
ной и контрольной групп имеют 
низкие физиологические показа-
тели развития. Это в первую оче-
редь подтверждается данными 
жизненной емкости легких (ЖЕЛ 
на массу тела, мл/кг) - 30±5,5 мл/
кг, (или -1±0,4 балла у занимаю-
щихся экспериментальной груп-
пы) и 31,6±7,6 мл/кг (или 0,9±0,4 
Таблица 2





(n = 26) в % р
Х±σ баллы Х±σ баллы
Масса тела, кг
Рост, м2 25,8 ± 4,1 -1,3± 0,9 27,7± 6,3 -1,3± 0,8 6,9 p>0,05
                       ЖЕЛ, мл     
Масса тела, кг 30 ± 5,5 -1 ± 0,4 31,6 ± 7,6 0,9 ± 0,4 5,1 p>0,05
Динамометрия кисти, кг (%)
Масса тела 44,3 ± 5,5 0 ± 0,8 40,8 ± 7,0 0,3 ± 0,7 7,9 p>0,05
ЧСС х АДсист
100 66,1±11,9 4 ± 1,0 72,1 ± 8,0 3,8 ± 1,4 8,3 р<0,05
Время восстановления ЧСС после 
20 приседаний за 30 с (мин) 2,3 ± 0,2 1 ± 0 2,4 ± 0,3 1 ± 0 4,2 p>0,05
Общая оценка уровня здоровья, 






Оценка уровня здоровья женщин экспериментальной группы 





(n = 26) в % р
Х±σ баллы Х±σ баллы
Масса тела, кг
Рост, м2 25,8 ± 4,1 -1,3 ±0,9 23,6±2,7 0,8 ± 0,7 8,5 р>0,05
                       ЖЕЛ, мл     
Масса тела, кг 30 ± 5,5 -1 ± 0,4 41,6±5,8 0,2± 1,1 27,8 р<0,05
Динамометрия кисти, кг (%)
Масса тела 44,3 ± 5,5 0 ± 0,8 51,6 ± 5,0 0,8 ± 1,0 14,1 р<0,05
ЧСС х АДсист
100 66,1±11,9 4 ± 1,0
62,3 
±11,5 4,7 ± 0,8 5,7 p>0,05
Время восстановления ЧСС после 
20 приседаний за 30 с (мин) 2,29 ± 0,2 1 ± 0 1,61 ± 0,3 2,5 ± 0,9 29,7 р<0,05
Общая оценка уровня здоровья, 






балла – контрольной); данными 
силового показателя (динамо-
метрия кисти на массу тела, %) 
– 44,3±5,5 %, (или 0±0,8 балла у 
занимающихся эксперименталь-
ной группы) и 40,8±7,0 % (или 
0,3±0,7 балла – контрольной); 
времени восстановления ЧСС по-
сле нагрузки – 2,3±0,2 мин. (или 
1±0 балла) и 2,4±0,3 мин. (или 
1±0 балла) соответственно.
В целом женщины экспери-
ментальной и контрольной групп 
имеют низкий уровень здоровья, 
который оценивается в 3,2±1,9 
и 2,6±1,5 балла соответственно. 
Однако достоверных различий 
(для 5% уровня значимости) в 
двух группах испытуемых на ис-
ходном уровне исследования не 
выявлено, что позволило начать 
формирующий педагогический 
эксперимент.
Основу содержания занятий 
в экспериментальной группе со-
ставили комплекс упражнений 
китайской оздоровительной гим-
настики ушу (24 формы), ком-
плексы йогических упражнений 
для профилактики основных за-
болеваний. Кроме того, приме-
нялись дыхательные упражнения 
и аутогенная тренировка. Заня-
тия по разработанной программе 
проводились три раза в неделю 
групповым методом, с числом за-
нимающихся 18-20 человек, про-
должительностью занятий – 70 
минут.
Структура занятия контроль-
ной группы представлена под-
готовительной частью, общей 
продолжительностью 20 ми-
нут (последняя включала в себя 
комплекс общеразвивающих 
упражнений с целью подготовки 
организма к предстоящей рабо-
те и 15-ти минутный блок степ-
аэробики), – основной частью, 
длительностью 40 минут (вклю-
чала в себя комплекс йогических 
упражнений общего воздействия) 
и заключительной частью, – про-
должительностью 10 минут, кото-
рая была направлена на релакса-
цию систем организма.
За время проведения экспери-
мента у женщин эксперименталь-
ной группы показатели частоты 
сердечных сокращений в покое 
и артериального давления суще-
ственно снизились. Так, ЧСС в по-
кое снизилось с 68,4±4,9 до 62,3±
4,3 уд/мин, а артериальное дав-
ление – соответственно, систо-
лическое, с 110±10,6 до 109,2±
9,7 мм рт. ст., диастолическое с 72,1±
7,2 до 71,7±7,0 мм рт. ст. Улучши-
лась работа дыхательной системы, 
что подтверждается повышением 
показателей жизненного индекса с 
30±5,5 до 41,6±5,8 мл/кг.
Все это свидетельствует о по-
ложительном влиянии занятий 
китайской оздоровительной гим-
настикой ушу на уровень здоро-
вья занимающихся. Результаты 
комплексной оценки уровня здо-
ровья женщин представлены в 
таблице 3.
Эффективность разработан-
ной программы занятий обуслов-
лена достоверным повышением 
уровня здоровья практически по 
всем его показателям. За время 
эксперимента балльный показа-
тель комплексной оценки уровня 
здоровья женщин эксперимен-
тальной группы возрос с 3,2±1,9 
до 7±2,6 балла. До начала экспе-
римента у большинства испытуе-
мых экспериментальной группы, 
в соответствии с принятой шка-
лой, он был оценен как «низкий», 
по завершению эксперимента по-
казатели улучшились и соответ-
ствовали средним значениям.
Результаты комплексной оцен-
ки уровня здоровья женщин кон-
трольной группы за период экспе-
римента представлены в таблице 4. 
Установлено, что у испытуе-
Таблица 4
Оценка уровня здоровья женщин контрольной группы за период эксперимента





(n = 26) в % р
Х±σ баллы Х±σ баллы
Масса тела, кг
Рост, м2 27,7 ± 6,3 -1,3 ±0,8 25,7 ± 4,7 0,9± 08 7,2 p>0,05
                       ЖЕЛ, мл     
Масса тела, кг 31,6 ± 7,6 0,9 ± 0,4 37,1 ± 6,2 0,6 ± 0,6 14,8 р<0,05
Динамометрия кисти, кг (%)
Масса тела 40,8 ± 7,0 0,3 ± 0,7 44,4 ± 6,1 0,1± 0,7 8,1 p<0,05
ЧСС х АДсист
100 72,1 ± 8,0 3,8 ± 1,4 70,6 ± 6,7 3,6± 1,2 2,1 p>0,05
Время восстановления ЧСС после 
20 приседаний за 30 с (мин) 2,38 ± 0,3 1 ± 0 1,55±0,3 2,7±0,7 34,9 p<0,05
Общая оценка уровня здоровья, 






мых контрольной группы за пери-
од педагогического эксперимента 
уровень здоровья возрос с 2,6±1,5 
до 4,7±2,6 балла, что также было 
достоверно (р<0,05), но ниже, 




ской литературы и результаты 
собственных исследований по-
казали, что комплексное приме-
нение средств оздоровительной 
физической культуры на основе 
китайской оздоровительной гим-
настики ушу является одним из 
перспективных направлений в 
укреплении здоровья и повыше-
нии уровня развития физических 
качеств и функциональных си-
стем организма женщин зрелого 
возраста.
2. Эффективность комплексных 
физкультурно-оздоровительных 
занятий с применением средств 
китайской оздоровительной гим-
настики ушу женщин зрелого воз-
раста подтверждается повышени-
ем уровня здоровья у испытуемых 
экспериментальной группы с 
3,2±1,9 до 7±2,6 балла и всех его 





разработка программы и прак-
тических рекомендаций по орга-
низации и проведению физкуль-
турно-оздоровительных занятий 
с женщинами различного возрас-
та на основе китайской оздорови-
тельной гимнастики ушу
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